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Warzywa mato znane i ich znaczenie prozdrowotne
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Autorki opracowania nie ponoszg odpowiedzialnosci wynikajgcej z konsekwenciji
dziatan podjetych przy wykorzystaniu informacji zawartych w tekscie Ilub
przekazanych na warsztatach.

10.1. INFORMACJE WSTEPNE

Zalecenia zywieniowe znane pod nazwg Piramida Zywienia sg opracowang przez
specjalistow, graficzng ilustracjg sposobu odzywiania sie. W Polsce zalecenia te sg
przygotowywane i publikowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie
(1ZZ). Ostatnie zalecenia dla os6b dorostych (Piramida Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej) zostaty opublikowane w 2016r. Oprécz tego ze wzgledu na
specyficzne potrzeby zywieniowe senioréw w 2018 roku opublikowano Piramide dla
Osob Starszych, a w 2019 roku ukazata sie Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu
Zycia Dzieci i Miodziezy uwzgledniajgca potrzeby zywieniowe mitodego,
ksztattujgcego sie organizmu. Nowszg alternatywng wersjg zalecen ujetych
w Piramidzie jest opublikowany w 2020 roku przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny (PZH) Talerz Zdrowia.

We wszystkich Piramidach Zywieniowych w podstawie umieszczone sg surowce
przewidziane do codziennego spozycia, a im wyzej, tym mniejsza iloS¢ i czestosc
spozywania produktéw z danej grupy. Aktualne Piramidy bez wzgledu na grupe
wiekowg w podstawie zalecajg aktywnosc fizyczng, a w zywieniu owoce i warzywa.
Podobnie Talerz Zdrowia w potowie wypetniony jest kolorowymi warzywami
iowocami. W porownaniu z innymi krajami UE udziat warzyw i owocéw
w codziennej diecie Polakow jest niewielki, a w zestawieniach bteddéw

zywieniowych powtarzajg sie uwagi dotyczace zarédwno niewlasciwego



zbilansowania codziennej diety pod wzgledem jakosciowym i iloSciowym oraz

matego urozmaicenia positkow.

W zaleceniach ,Talerza zdrowia” umieszczono ponadto trzy grupy =zalecen

szczegotowych. Grupal ,Jedz wiecej” - informuje o produktach szczegdlnie

pozgdanych w codziennej diecie. Dotyczy to: produktow zbozowych z petnego

ziarna, roéznokolorowych warzyw i owocow, nasion roslin strgczkowych, ryb,

produktdw mlecznych niskotluszczowych, zwtaszcza fermentowanych oraz

orzechow i nasion. Grupa 2 ,Zamieniaj” — sugeruje zamiang;

e przetworzonych produktéw zbozowych na petnoziarniste,

e mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin
strgczkowych i orzechy,

¢ stodkie napoje na wode,

e tluszcze zwierzece na ttuszcze roslinne,

e produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe,

e potrawy smazone, grillowane na gotowane na parze, duszone lub pieczone.

Grupa 3 ,Jedz mniej” — proponuje rezygnacje z: soli, miesa czerwonego

i przetworow miesnych (kietbas, wedlin, boczku), cukru i stodzonych napojéw,

produktéw przetworzonych (fast food, stone przekaski, batony) z duzg zawartoscig

soli, cukrow i ttuszczu.

Warsztaty ,Uprawa warzyw mato znanych i ich znaczenie prozdrowotne”, majg na

celu zwrécenie uwagi beneficjentdw na warzywa, ktérych uprawa w naszym kraju

zostata zaniechana oraz na gatunki nowe dopiero niedawno spopularyzowane

w uprawie i zywieniu. W tym celu na warsztaty wybrane zostaty z grupy roslin

wysokobiatkowych ciecierzyca i soczewica jadalna, a z mato znanych w uprawie

gatunkow warzyw korzeniowych kolorowe ziemniaki i bataty oraz zapomniany lecz

powracajgcy do uprawy pasternak zwyczajny. Dodatkowo w recepturach ujety

zostat czosnek bedgcy zaréwno sktadnikiem prozdrowotnym, jak i smakowym.

10.2. RODZINA BOBOWATYCH

CIECIERZYCA - jest rosling jednoroczng o krzaczastym pokroju. Wyksztatca
sztywne todygi, o wysokosci od 30 do 100 cm., nieparzystopierzaste liscie ztozone
z 3-10 par listkow i listka szczytowego, o zabarwieniu oliwkowozielonym lub

niebieskawozielonym. Brzeg listkbw jest pitkowany lub zgbkowany. Zaréwno



todyga, jak i liscie pokryte sg drobnymi wioskami. System korzeniowy siega do 2 m
gtebokosci. W katach lisci wyrastajg pojedynczo, a czasem po dwa niepozorne
kwiaty, ktére mogg by¢ fioletowe lub biate. Ciecierzyca jest rosling samopyina.
Owocem jest wypukty, zwisajgcy, rozdety i owtosiony, spiczasto zakonczony strak,
o dtugosci 2-3 cm. Zawiera w zaleznosci od odmiany od 1 do 3 nasion. Do uprawy
w warunkach klimatu umiarkowanego polecana jest odmiana Annegeri, ktéra jest
tatwa w uprawie i daje duze plony. Nasiona ciecierzycy majg wysokg wartos¢
energetyczng (100g nasion to 357 kcal). Zawierajg 85-90% suchej masy, w tym 17-
30% biatka, 50% skrobi, 3% btonnika pokarmowego, 5,5% ttuszczu, 5,5% witdkna
surowego oraz karoten, witaminy z grupy B i witamine E. Nasiona sg dobrym
zrodtem sktadnikbw mineralnych; potasu, magnezu, fosforu, manganu, miedzi
i zelaza, a zawartos¢ magnezu i mikroelementow jest wyzsza niz w nasionach
grochu czy soczewicy. Biatko ciecierzycy ma bardzo korzystny sktad
aminokwasowy, gdyz 1g zawiera 80 mg metioniny, 90 mg cysteiny, 240 mg
treoniny, 50 mg tyrozyny i 280 mg waliny. Nasiona ciecierzycy sg zasobne
w btonnik, ktéry stabilizuje proces trawienia i obniza poziom cukrow uwalnianych do
krwi. Regularne spozywanie ciecierzycy obniza poziom cholesterolu we krwi,
podnosi odpornos¢ organizmu, ma takze bardzo dobry wptyw na stan skoéry
i wloséw. W skfadzie zwigzkow aktywnych nasion zidentyfikowano kwercetyne,

kempferol, kwasy chlorogenowy, kawowy, ferulowy i waniliowy.

PRZEPISY KULINARNE

o Humus z ciecierzycy

Skfadniki: 1 szklanka suchej ciecierzycy (najlepiej jest wybiera¢ niezbyt duze
ziarna, sg delikatniejsze), V2 szklanki pasty tahini, sok wycisniety z 1 cytryny (ok. 4
tyzki soku), 1-2 zgbki czosnku obrane i wycisniete przez praske, 12 tyzeczka
mielonego kuminu, 1 tyzka sody oczyszczonej (do namoczenia) + "2 tyzeczki (do
gotowania), sol, oliwa z oliwek (do polania humusu z wierzchu), posiekana natka
pietruszki (do posypania z wierzchu), woda - ilos¢ wody w zaleznosci od
upodoban.

Wykonanie: suchg ciecierzyce przesypa¢ na sitko i sprawdzi¢, czy nie ma w niej
kamyczkow lub innych zanieczyszczen. Nastepnie optukaC nasiona bardzo
doktadnie, kilkakrotnie pod biezgcg wodg. Gdy woda z ptukania bedzie juz zupetnie
czysta, przetozy¢ do naczynia, obficie zala¢ wodg i doda¢ 1 petng tyzke sody
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oczyszczonej i wymieszaé. Woda musi zakrywaé ciecierzyce co najmnigj
dwukrotnie. Po kilku godzinach mozna wode wymienié¢ na czystg i ponownie dodac
sode, ale ta czynnos¢ nie jest niezbedna. Po moczeniu (12 h) umyc ciecierzyce pod
biezgcg wodg i umiescic w garnku. Zala¢ wodg i dodacC pét tyzeczki sody
oczyszczonej. Nie dodawac soli. Gotowac¢ na $rednim ogniu tak dtugo, az nasiona
bedg zupetnie miekkie (bedg niemal rozptywaty sie w palcach). Zajmuje to okoto 1,5
godziny. Jezeli podczas gotowania na powierzchni pojawi sie piana, usungc jg. Po
ugotowaniu zostawi¢ ciecierzyce w wodzie az do wystygniecia (lub od razu
przetozy¢ na sito i osuszy€). Ochtodzong przetozy¢ na sito, nastepnie bardzo
doktadnie zmiksowac¢ na gtadkg paste razem z pozostatymi sktadnikami. Dodaé
troche wody, aby osiggngc¢ lekka i przyjemng konsystencje. Przetozy¢ do miseczek,

pola¢ odrobing oliwy z oliwek i posiekang natkg pietruszki.

o Gulasz z ciecierzycy

Sktadniki: 250g ciecierzycy, 1 listek laurowy, 2 tyzeczki soli, 1 duza czerwona
cebula, 1 zgbek czosnku, 4 mate patisony, 72 kg dojrzatych pomidoréw, 1 papryka
czerwona, 1 pomaranczowa, 1 zoifta papryka, 3 strgczki papryczki chilli, 2 tyzki
oliwy, 1 tyzeczka tymianku, pieprz, chilli w proszku.

Wykonanie: ciecierzyce moczy¢ przez noc, optukac, gotowa¢ do miekkosci lub
kupi¢ puszke ciecierzycy. Marchewki obrac i zetrze¢ na tarce na wiorki. Cebule
obra¢ i pokroi¢ w kostke. Pieczarki przekroi¢c na pét, cukinie pokroi¢ w kostke,
a czosnek zmiazdzyC i przepusci¢ przez praske. Na patelni rozgrzac olej, wtozy¢
cebule i marchew. Posoli¢ i podsmazyé przez kilka minut. Nastepnie dodac
pieczarki, bulion, czosnek, przyprawy, papryke wedzong i dusi¢ pod przykryciem
przez 10 minut. Gdy warzywa bedg miekkie (powstat z nich esencjonalny sos)
dodac¢ pokrojong cukinie, ciecierzyce i koncentrat pomidorowy np. firmy towicz.
Wymieszaé doktadnie, wszystkie sktadniki, doprawi¢ solg, pieprzem i zostawi¢ (po
wylgczeniu gazu) na 5 minut. Gulasz z ciecierzycy z koncentratem pomidorowym

dobrze smakuje zarobwno podany na ciepto, jak i na zimno.

SOCZEWICA JADALNA - jest gatunkiem jednorocznym. Wyksztatca palowy
system korzeniowy, stabo rozwiniety, siegajgcy do gtebokosci 40 cm. Brodawki
korzeniowe tworzg sie przewaznie na korzeniach bocznych. Symbioza przebiega

przy udziale bakterii Rhizobium leguminosarum biotyp viciae. todyga soczewicy
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jest delikatna, rozgateziajgca sie, lekko ptozgca i niska, co znacznie utrudnia
uprawe, a zwilaszcza zbidr. Liscie sg parzystopierzaste, zakonczone wasem
czepnym. W dolnej czesci todygi liscie sktadajg sie z 2-3 par, a w gornej z 4-7 par
waskich, owalnych listkow. Kwiaty majg barwe biatg, rézowa, niebieskg lub
fioletowg w zaleznosci od podgatunku i sg samopylne. Kwiatostanem jest krotkie
grono, ztozone z 1-4 drobnych kwiatow, umieszczonych w katach lisci. Faza
kwitnienia trwa 30-60 dni. Owocem jest strgk o diugosci do 2 cm i szerokosci do
1cm. Strgki odznaczajg sie zottym lub Zzofto-brunatnym zabarwieniem, sa
sptaszczone i zawierajg od 1 do 3 nasion, o srednicy od 3 do 9 mm, zaleznie od
podgatunku. Nasiona majg ksztatt soczewkowaty (stad wywodzi sie nazwa
gatunku), z tepymi lub ostrymi krawedziami. Barwa nasion moze by¢ Zofta,
szarozielona, jasnozielona, rézowa, szara, szaroczerwona lub brgzowo-czarna.
Zabarwienie moze by¢ jednolite lub nakrapiane. Liscienie majg barwe zoMg,
pomaranczowg lub szarozielong.

Nasiona soczewicy sg niskokaloryczne i stanowig cenny pokarm wysokobiatkowy
0 duzej wartosci biologicznej. Odpowiednio przyrzadzone majg smak zblizony do
miesa i dajg uczucie sytosci. Z soczewicy przyrzadza sie szereg roznych potraw.
Make z nasion lub cate nasiona mozna dodawac¢ do wypieku chleba. W poréwnaniu
z innymi gatunkami jadalnych roslin bobowatych soczewica zawiera mato
tzw. galaktocukréw powodujgcych wzdecia, tatwo sie gotuje i nie wymaga
namaczania przed gotowaniem. Nasiona mozna przyrzadza¢ na sypko oraz
w postaci réznego rodzaju zup, pasztetow, farszow do krokietéw i pierogow.
Roslina ta odznacza sie rowniez wysokg wartoscig paszowg zielonki, stomy i plew

i w niektérych krajach zielong mase wykorzystuje sie na pasze dla zwierzat.

PRZEPISY KULINARNE

o Pasztet z soczewicy

Sktadniki: 500 g czerwonej soczewicy (najlepiej w potéwkach), 4 marchewki, 2
pietruszki, 3 cebule, 1 szklanka ryzu, 1 szklanka ptatkéw ryzowych, %2 — 2/3 szklanki
skrobi ziemniaczanej, 1 czubata tyzka przyprawy curry, sol, czerwony pieprz do
smaku, 8 tyzek oliwy, butka tarta do wysypania blaszki, mozna przyszykowac¢ 125

ml mleka kokosowego lub wody, gdyby masa pasztetowa byta za gesta.



Wykonanie: marchewki, pietruszki i cebule obraé. Cebule pokroi¢ w kostke,
marchew i pietruszke zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Podsmazyc¢ partiami na
4 tyzkach oliwy. Przetozy¢ do miski. Do garnka wsypac soczewice i ryz. Zalac takg
iloscig wody, zeby siegata na 3 lub 4 mate palce ponad powierzchnie nasion.
Posoli¢, dola¢ oliwe i gotowacC pod przykryciem okoto 15 minut od zagotowania.
Ryz i soczewica wciggnie wiekszos¢ ptynu. W misce potgczy¢ soczewice i ryz z
podsmazonymi warzywami. Doda¢ przyprawy i doktadnie wymiesza¢. Mase
przestudzi¢, dosypaC ptatki ryzowe i skrobie. Wyrobi¢ raz jeszcze, a w razie
potrzeby dola¢ cate mleko kokosowe. Regulowac¢ konsystencje. Sporg blaszke
posmarowac¢ olejem i wysypacC butkg tartg. Wiozy¢é mase i rozsmarowac. Piec

w rozgrzanym piekarniku przez 60 minut. Ostudzi¢ i podawac.

o Zupa krem z soczewicy

Sktadniki: 300 g czerwonej soczewicy, 600 g ziemniakéw, 400 ml mleka
kokosowego, 1,5 | wody, 2-3 marchewki, 1 cebula, 1 tyzeczka przyprawy curry lub
jeszcze lepiej pasty curry, szczypta pieprzu i soli do smaku.

Wykonanie: przygotowanie jest proste. Warzywa obrac¢, pokroi w kawatki, wtozy¢ do
garnka, dosypac¢ soczewice, dola¢ wode i mleko. Doprawi¢. Gotowaé przez 15

minut od zagotowania. Miksowac¢ blenderem na jednolitg mase.

o Wegetarianskie kotlety z soczewicy

Sktadniki: 300 g czerwonej soczewicy, 500 g ziemniakow, 5 marchewek, 2 korzenie
pietruszki, 2 cebule, 1 szklanka butki tartej (bezglutenowa w mojej wersiji), 3-4 tyzki
skrobi ziemniaczanej, 1 tyzka wedzonej stodkiej papryki, peczek koperku, sol i
pieprz mielony do smaku, olej do smazenia.

Wykonanie: ziemniaki, najlepiej z poprzedniego dnia, schtodzone w lodéwce obrac i
przepusci¢ przez praske. Marchewke i korzenie pietruszki obrac¢ zetrze¢ na widrki.
Cebule obrac¢ i kroi¢ w kostke. Na gtebokg patelnie lub do garnka wlac olej i smazy¢
cebule, nastepnie doda¢c marchewke i pietruszke starte na tarce i podsmazyc.
Wsypa¢ soczewice i wla¢ okoto 3 szklanek bulionu warzywnego lub wody.
Gotowaé do miekkosci. Ostudzi¢. W duzej misce zmieszac ziemniaki z soczewica,
marchewka, pietruszkg i poszatkowanym koperkiem. Doda¢ wiekszos¢ buiki tartej,
skrobie, doprawic¢ papryka, pieprzem i solg. Zostawiam na 20 minut do zgestnienia.



Uformowa¢ kotlety, smazy¢ z obu stron na zioty kolor. Podawac¢ z typowymi

dodatkami obiadowymi.

o Nalesniki z soczewicy

Skfadniki: 400 g soczewicy czerwonej, woda, olej.

Wykonanie: Soczewice wsypac¢ do pojemnika blendera lub do miski, zalaC wodg
(minimum drugie tyle co soczewica). Zostawi¢ na 2-3 godziny do napecznienia,
nastepnie odla¢ wode i blendowa¢ dolewajgc Swiezej wody. Powinno powstac
jednorodne ciasto nalesnikowe o konsystencji rzadkiej Smietany. Dola¢ do ciasta
olej (okoto 80 ml), lub smarowaC patelnie olejem. Rozgrza¢ patelnie
0 nieprzywierajgcej powtoce. Wylewaé porcje ciasta i szybko krecgc patelnig
rozprowadzi¢. Nalesniki bedg znacznie grubsze niz pszenne. Z podanej ilosci
uzyskuje sie okoto 11 nalesnikéw. Jesli ciasto za szybko zastyga, trzeba dola¢
wiecej wody. Nalesniki smazy¢ najpierw z jednej strony a nastepnie z drugiej strony
(delikatnie podwazy¢ sylikonowg szpatutkg po obwodzie i odwréci¢é nalesnik na

drugg strone, sg bardzo delikatne). Podawac¢ z humusem i grillowanymi warzywami.

o Zupa z bobu

Skfadniki: rosét z kury Knorr z pietruszkg i lubczykiem - 2 sztuki, s6l, mrozony béb -
400 gr, pieprz, satata - 1 sztuka, gatka muszkatolowa — szczypta, fasolka
szparagowa - 5 tyzek, masto - 40 g, Smietanka - 20 ml.

Wykonanie: rozpusci¢ kostki rosotu z kury firmy Knorr z pietruszkg i lubczykiem
w 1,5 | wrzgcej wody. Umy¢, osuszyC i pokroi¢ satate w paski. Umy¢ i odsgczy¢
Zielong fasolke szparagowg. Rozpusci¢c masto w garnku z grubym dnem.
Podsmazy¢ w nim satate przez ok. 3 minuty. Wle¢ bulion i zagotowa¢. Doda¢ bob
i /3 fasolki. Gotowaé catos$¢ przez ok. 20 minut. Ugotowaé /3 fasolki. Wyjaé¢ kilka
Ziaren bobu do dekoracji, a reszte zmiksowaé. Doda¢ sSmietanke, doprawic
pieprzem i solg do smaku. Doda¢ szczypte gatki muszkatotowej. Wymieszac
i gotowa¢ na matym ogniu przez ok. 2 minuty. Podawac z fasolkg oraz kilkoma

ziarnami bobu na wierzchu.



o Humus z zielonego groszku z dodatkiem czosnku

Sktadniki: 250g zielonego groszku (1 puszka), 1 duzy zgbek czosnku, 2-3 tyzki
oliwy z oliwek, 2 tyzeczki kuminu, szczypta soli i pieprzu, 72 tyzeczki suszonych
ptatkéw chilli.

Wykonanie: do wysokiej miski wtozy¢ odsgczony groszek, przyprawy (poza solg
I pieprzem), wycisniety czosnek, 1 tyzke oliwy, nastepnie catos¢ zmiksowac
blenderem, az powstanie w miare jednolita masa. Jezeli pasta jest za gesta dodac
troche oliwy i zmiksowacC. Powtarza¢ tg czynnos¢ az uzyska sie pozgdang
konsystencje. Jezeli wykorzystalismy catg oliwe, a pasta jest nadal za gesta to
zamiast kolejnych tyzek oliwy doda¢ troche soku z cytryny. Doprawi¢ solg,
pieprzem i ewentualnie doda¢ jeszcze troche kuminu lub chilli (wedtug uznania).

Mozna podawac od razu, ale lepiej, zeby humus odstat przynajmniej godzine.

o Dip z czarnej lub czerwonej fasoli z imonka

Skfadniki: 1 puszka czarnej fasoli lub 1 /2 szklanki ugotowanej, 2 zabki czosnku,
1 czerwona cebula, 1 peczek kolendry (/2 szklanki), 1 tyzeczka stodkiej papryki,
V2 tyzeczki chili, V2 tyzeczki mielonego kuminu, kilka tyzek oleju, sok z 2 limonki,
sol.

Wykonanie: Cebule pokroi¢, a czosnek posieka¢. Na patelni rozgrzaé olej i dusic¢
cebule przez 1-2 minuty, a nastepnie dorzuci¢ czosnek i przyprawy. Wymieszac
i dusi¢ jeszcze 1 minute. Wszystkie sktadniki potgczy¢ i zmiksowacC recznym

blenderem na gtadkg mase, doprawic solg.

10.3. ROSLINY OKOPOWE

10.3.1. ROSLINY OKOPOWE BULWIASTE

BATAT - zwany stodkim ziemniakiem nalezy do rodziny powojowatych. Wyksztatca
dtugie, ptozace lub stojgce todygi, ktdre majg zdolnos¢ ukorzeniania sie w weztach.
Dtugos¢ todyg zalezy od odmiany oraz warunkéw glebowo-klimatycznych i moze
wynosi¢ od 1 do 6 m. Catkowita liczba pedéw bocznych u tego gatunku waha sie od
3 do 20 szt. Gatunek ten kwitnie rzadko i tylko wtedy, kiedy dzien jest diuzszy niz
11 godzin. Podziemng czes¢ batata tworzg korzenie i bulwy. Jadalne bulwy
korzeniowe osiggajg w klimacie miedzyzwrotnikowym mase do 3 a nawet 5 kg,

a w umiarkowanym - do 1,5 kg. Z badan przeprowadzonych w warunkach



klimatyczno-glebowych Polski wynika, ze bulwy batata w Swiezej masie zawierajg
ok. 15,9-26,2 % skrobi, 2,14-2,53 % cukréw, w tym 1,01-1,38 % cukrow
redukujgcych, 1,29-1,78 % biatka ogdlnego, 0,82-1,12 % widkna surowego, 1,04-
1,49 % zwigzkéw mineralnych. Sposrod sktadnikéw mineralnych w 100g swiezej
masy bulw znajduje sie: 30 mg wapnia, 49 mg fosforu, 373 mg potasu, 13 mg sodu,
24 mg magnezu, 26 mg siarki, 85 mg chloru, 0,8 mg zelaza, 4,5 mg jodu a takze
niewielkie ilosci manganu, miedzi, molibdenu i selenu. Bulwy sg ponadto zasobne
w witaminy: C, A, Bs, E, K, tiamine, ryboflawine, niacyne, kwas pantotenowy,
folacyne, choling, B-tokoferol, a- i B-karoten. Bulwy sg réwniez bardzo cennym

zrédtem antyoksydantow.

PRZEPISY KULINARNE

o Zupa krem z batatéw

Skfadniki:1 tyzka oliwy, 1 cebula,1 zgbek czosnku, 500g batatéow (jeden duzy lub
2 mate), 4 szklanki bulionu.

Wykonanie: w garnku zeszkli¢ cebule na oliwie, doda¢ posiekany czosnek i chwile
razem poddusi¢. Doda¢ obranego i pokrojonego w kostke batata, doprawi¢ solg.
Smazy¢, mieszajgc co chwile przez ok. 5 minut, dodac przyprawy i smazyc¢ jeszcze
przez minute. Wla¢ gorgcy bulion i zagotowac. Gotowaé przez ok. 15 minut do
miekkosci batatéw. Zmiksowa¢ na krem i podawac z ricottg doprawiong skorkg

z limonki i $wiezg kolendrg, posypa¢ wedzong papryka.

o Satatka z batatow

Skfadniki: 1 duzy batat, 100g sera typu feta, 2 garscie rukoli, 5 pomidorkow
koktajlowych, 3 tyzki ziaren stonecznika, oliwa z oliwek, pieprz do smaku.
Wykonanie: batata obra¢ i pokroi¢ w kostke, pola¢ odrobing oliwy i zamieszac. Piec
15-20 min. w piekarniku z termoobiegiem w temperaturze 220°C do miekkoSci.
Nasiona stonecznika podsmazy¢ na suchej patelni do zrumienienia. Na talerze
wytozy rukole, nastepnie pokroi¢ w grubg kostke bataty, pomidorki przekroi¢ na
potowe i dodac ser pokrojony w kostke. Catos¢ polac oliwg i posypac pieprzem.

NASTURCJA BULWIASTA - to gatunek z rodziny nasturcjowatych. Jest znacznie
mniej popularny niz nasturcja wielka (T. majus). W Europie nasturcje bulwiastg

uprawia sie przede wszystkim jako rosline ozdobng, jakkolwiek gatunek ten
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wyksztatca takze jadalne bulwy o dlugosci od 7,5 do 20 cm. Bulwy majg
btyszczgcg, woskowg skoérke, o zabarwieniu biatym, zottym, pomaranczowym,
czerwonym lub purpurowym. Nasturcja bulwiasta wytwarza trgbkowate kwiaty
z ostrogg, o intensywnej pomaranczowo-zottej barwie, ktére kwitng od sierpnia do
pierwszych przymrozkow. Liscie nasturcji bulwiastej, podobnie jak liscie nasturcji
wielkie] sg okragte, rozwijajgce sie na koncach dtugich, cienkich ogonkow.
Gtéwnym skfadnikiem odzywczym jest skrobia (ok. 68% s.m.). Zawartosc¢ biatka jest
na poziomie ok. 7% s.m., ale wystepujg duze réznice pomiedzy odmianami. Bulwy
charakteryzujg sie wysokg zawartoscig kwasu askorbinowego (77,5 mg na 100g
Swiezej masy). Nasturcja bulwiasta cechuje sie wysokg zawartoscig
glukozynolandw. Izotiocyjaniany obecne w bulwach posiadajg wifasciwosci
bakteriobdjcze i moczopedne, co uzasadnia stosowanie nasturcji bulwiastej
w medycynie ludowe;.

Kwiaty, liscie oraz nasiona nasturcji bulwiastej sg jadalne, majg lekko pikantny
posmak i czesto wykorzystuje sie je do przyrzgdzania satatek. LiScie nasturcji
bulwiastej oprécz satatek urozmaicajg rowniez kanapki, zapiekanki, dania jajeczne
oraz mleczne. Bulwa takze moze stanowi¢C smakowity dodatek do satatek
warzywnych, suréwek oraz pikli. Z nasturcji uzyskuje sie rowniez aromatyczng
przyprawe. Jej nieco pieprzowy smak doskonale komponuje sie z marynatami
miesnymi oraz sosami. Gatunek ten moze tez postuzy¢é do wytworzenia

aromatycznej nalewki.

PRZEPISY KULINARNE

o Kapary z nasturcji

Skfadniki: bulwy nasturcji, ocet winny, ziota, pieprz i czosnek.

Wykonanie: bulwy nasturcji nalezy wtozy¢ na 24 godziny do solanki, na ktorg
sktada sie 2 szklanki soli i 1 | wody. Po zalecanym czasie bulwy nalezy wyjac
Z naczynia, osuszyC i umiesci¢ w stoikach. Przygotowanie octu: 2 szklanki octu
winnego — wymieszanego z solg i wybranymi ziotami, np. z listkami estragonu,
Ziarenkami pieprzu, czosnkiem i liSciem laurowym. Gorgcym octem zalewamy
bulwy w stoikach i pasteryzujemy okoto 10 minut, w temperaturze 90°C. Mozna

rébwniez zalaé gorgcym octem zawarto$¢ stoiczkdbw, mocno dokreci¢ wieczko
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i pozostawi¢ je na miesigc z ciemnym miejscu. Tak przygotowane kapary z nasturciji

nalezy szybko zuzy¢.

o Pasta twarozkowa z nasturcja

Skfadniki: 25 dag biatego sera, gars¢ drobno posiekanych listkbw z nasturcji,
Ya szklanki smietany 18 %, 3 tyzki drobno posiekanej natki i koperku, kilkanascie
orzechow laskowych, sél i pieprz do smaku.

Wykonanie: ser wymieszac ze $mietang, doda¢ posiekane orzechy, przyprawic¢ solg
i pieprzem, na kohcu doda¢ koperek i nasturcje. Uzyskang mase ugniesc
w miseczce i wstawi¢ do lodowki. Podajgc na stot, wyjaé z naczynia odwracajgc do

gory dnem, podobnie jak babke. Podawac z ciemnym pieczywem i mastem.

StONECZNIK BULWIASTY - nalezy do rodziny astrowatych. Rozmnaza sie
wegetatywnie z bulw. Jest to roslina jednoroczna, ale zachowuje sie jak wieloletnia,
gdyz odradza sie na wiosne nawet z kawatkdw bulw pozostajgcych po zbiorze,
dajgc corocznie poczatek nowej plantacji na tym samym polu. Wysokos¢ roslin
waha sie od 2 do 4 m a todygi majg srednice do 3 cm. Stonecznik bulwiasty pod
wzgledem pokroju jest podobny do roslin stonecznika zwyczajnego, ale od tego
gatunku rézni sie m.in. wytwarzaniem znaczgco mniejszych kwiatostanow i pedéw
podziemnych na koncu ktérych wyrastajg jadalne bulwy. Bulwy sg niewielkie,
0 masie wynoszgcej srednio 20-25g a w sprzyjajgcych warunkach do 100g. Jedna
roslina moze zawigzac¢ nawet do 50 bulw. Barwa skorki zaleznie od odmiany moze
by¢ biata, zotta, czerwona o réznych odcieniach oraz fioletowa, a barwa migzszu
biata lub zo6tta. Bulwy stonecznika bulwiastego nie majg korkowej tkanki okrywowej
w okolicy oczek i dlatego po zbiorze szybko wiedng.

Dojrzate bulwy stonecznika bulwiastego zawierajg okoto 25 % suchej masy,
a podstawowym ich sktadnikiem jest inulina. Wystepuje ona w ilosci 13-22 % i jest
rozpuszczalna w soku komoérkowym, dzieki czemu bulwy znoszg mrozy
przekraczajgce nawet -30°C. Inulina jest pozywka dla rozwoju mikroflory bakteryjnej
umozliwiajgcej prawidtowe trawienie. Jest to wazne rowniez przy stosowaniu
antybiotykow, ktére niszczg zdrowg mikroflore. Dieta wzbogacona inuling sprzyja
rozwojowi bakterii zakwaszajgcych organizm i eliminuje bakterie gnilne wywotujgce

biegunki i zapalenia jelita grubego, w konsekwencji zapobiega polipom
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i owrzodzeniem, ktére mogg by¢é zagrozeniem nowotworowym. Ponadto inulina
zmniejsza insulino-odporno$¢ w cukrzycy. Jest doskonatym skfadnikiem diety
cukrzykow i osob po chemioterapii. Ponadto w bulwach jest ok. 6% biatka, 4,5%
widkna, 0,5% ttuszczu i 5% popiotu. Sposrdéd witamin w najwiekszej ilosci
wystepuje witamina C (7,6-10,8 mg kwasu askorbinowego w 100g swiezej masy),

ale takze R3-karoten oraz witaminy z grupy B.

PRZEPISY KULINARNE

o Satatka z topinamburem

Sktadniki: 3-4 bulwy topinamburu, 2 zgbki czosnku, /2 peczka $wiezej kolendry,
2 matej czerwonej cebuli, 1 tyzke parmezanu, ptatki chili, oliwe z oliwek, sél i pieprz.
Wykonanie: czosnek obra¢ i pokroi¢ w cieniutkie kawatki. Cebule réwniez obrag,
a nastepnie pokroi¢ w okragte plastry. Kolendre umy¢ i drobno posiekac¢. Parmezan
zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Bulwy topinamburu doktadnie umyc¢ (nie ma
potrzeby ich obierac¢). Nastepnie pokroi¢ je na cienkie plastry. Wytozy¢ na duzy
talerz i posypacC pokrojonym czosnkiem. Doda¢ pokrojong cebule, posiekang
kolendre, starty parmezan i ptatki chili. Catos¢ nalezy pola¢ oliwg i dobrze

wymieszac.

J Topinambur pieczony z tymiankiem

Sktadniki: 72 kg bulw topinamburu, 1 papryka, 1 gtdbwke czosnku, 1 cebula,
5 gatgzek swiezego tymianku, sol morska, Swiezo mielony czarny pieprz i oliwe
z oliwek.

Wykonanie: dokfadnie oczys¢ bulwy, nastepnie kazdg podzieli¢ na cztery czesci.
Cebule obra¢ i podzielic na osiem rownych segmentow. Czosnek zostawic
w naturalnej tupince. Papryke doktadnie umy¢é i pokroic na mate kawalki.
Przygotowaé blache do pieczenia, wytozy¢ jg papierem do pieczenia. Na blasze
utozy¢ topinambur skierowany skorkg do dotu, doda¢ cebule, czosnek i pokrojong
papryke. Miedzy warzywami umiesci¢ gatgzki tymianku. Cato$¢ pola¢ oliwg
I przyprawiC solg oraz pieprzem. Rozgrza¢ piekarnik do 200°C. Piec warzywa przez
okoto 30 minut. Papryka powinna lekko sie przypiec, a topinambur powinien nabrac

ztotego koloru.
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o Humus z topinamburu

Sktadniki: 5 bulw topinamburu ugotowanego w mundurkach, puszka ciecierzycy,
3 tyzki pasty tahini, pot tyzeczki kuminu, 2 tyzeczki soku z cytryny lub octu
jabtkowego, zgbek czosnku przetarty przez praske.

Wykonanie: Wszystkie sktadniki zblendowac.

10.3.2. ROSLINY OKOPOWE KORZENIOWE

BRUKIEW PASTEWNA - nalezy do rodziny kapustowatych. Forma korzeniowa
brukwi pastewnej zaliczana jest do podgatunku ssp. rapifera (Metzg.) Sinsk.,
w obrebie ktérego wyréznia sie dwie pododmiany botaniczne réznigce sie
zabarwieniem migzszu. Pododmiany uprawne o migzszu biatym przeznaczane sg
na pasze dla zwierzat, a o zottym zabarwieniu mogg by¢ takze uprawiane jako
warzywo. Czes$¢ uzytkowg stanowi korzen. Brukiew uwazana jest za cenne zrodto
witamin, skfadnikbw mineralnych i wielu substancji biologicznie czynnych
0 wilasciwosciach prozdrowotnych, w tym szczegdlnie glukozylanéw oraz innych ich
form aktywnych - izotiocyjanianéw. Korzenie brukwi zawierajg w 100g czesci
jadalnych okoto 10-11 g suchej masy, w tym 7,7g bezazotowych wyciggowych, 1g
widkna, 0,7g biatka, 0,2g ttuszczu i 0,8g sktadnikbw mineralnych (s6d 5-15 mg,
potas 200-227 mg, magnez 11 mg, wapn 40-55 mg, fosfor 31 mg, bor 2,5-7 mg,
zelazo 400-500 png). Korzenie brukwi, cechujg sie wysokg zawartoscig
aminokwaséw egzogennych (41-47%), w tym lizyny, leucyny, izoleucyny, treoniny
i kwasu glutaminowego. Poza tym brukiew jest cennym zrédtem witamin, gtdwnie
witaminy C (33-44 pg), witaminy Bi, (50 pg), witaminy B2 (58 pg) witaminy Be (200
ug) oraz B-karotenu (99 ug). Gatunek ten jest ceniony przez dietetykdw, poniewaz
przeciwdziata chorobom przewodu pokarmowego i drog zofciowych. Jednakze
spozywanie brukwi nie jest zalecane dla o0s6b, ktére majg problem
z niedoczynnoscig tarczycy, gdyz uwalniane z niej cyjanki sg nastepnie
przeksztatcane w tiocyjanki hamujgce transport jodu w tarczycy. Smaczna
i bezpieczna dla zdrowia jest tylko mioda brukiew, natomiast starsza wywotuje
wzdecia i nadmierng fermentacje. Potrawy z brukwi nie sg polecane diabetykom
z uwagi na duzg zawartosc¢ cukrow. Niewskazane sg réwniez dla os6b o delikatnym
zotgdku. Ze wzgledu na zawarto$¢ siarki polecana jest natomiast dla oséb

majgcych problemy skdérne, cierpigcych na wypadanie wtoséw lub tysienie.
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PRZEPISY KULINARNE

o Zupa z brukwi na gesinie

Skladniki: 4 skrzydetka z gesi, 6 ziemniakéw, 3 brukwie, 1 peczek S$wiezej
pietruszki , szczypta czgbru, 2 liscie laurowe, 3 ziarna ziela angielskiego, 2 ziarna
pieprzu, 2 mate marchewki, 1 kawatek pora (czesc¢ zielona,) 1 kawatek korzenia
selera, 2 tyzeczki majeranku, 3 | wody, 1 szczypta soli morskiej, 1 szczypta pieprzu
do smaku.

Wykonanie: do wysokiego garnka wla¢ wode, wrzuci¢ obrang marchew, seler i por.
Dodac¢ pokrojong w kostke brukiew. Nastepnie nalezy dodac¢ skrzydetka z gesi oraz
wrzuci¢ do wody: liscie laurowe, ziele angielskie, ziarna pieprzu oraz szczypte
czagbru. Gotowac pod przykryciem do momentu az brukiew bedzie prawie miekka.
Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke. Doda¢ do zupy w momencie, kiedy brukiew
bedzie juz prawie ugotowana (sprawdzi¢ widelcem miekko$¢ brukwi). Gotowac
jeszcze okoto 15 minut, az ziemniaki bedg miekkie, nastepnie doprawi¢ zupe solg
i pieprzem do smaku. Natke pietruszki drobno pokroi¢ i doda¢ do zupy. Pietruszke

mozna zastgpi¢ suszonym majerankiem. Zupe podawac z porcjg catego skrzydta

Z gesi.

J Suréwka z brukwi

Sktadniki: 300g obranej brukwi, 1 duza marchew, 1 jabtko ze skérkg, 9 cm kawatka
pora (biata czes¢), 2 tyzki posiekanego szczypiorku, 2 tyzki posiekanego koperku,
peczek posiekanej natki pietruszki, 1 tyzka octu winnego jasnego, 4 tyzki majonezu,
sol morska.

Wykonanie: oczyszczong i doktadnie umytg brukiew, marchew i jabtko zetrze¢ na
tarce ze srednimi otworami. Do utartych warzyw i jabtek dodac¢ posiekanego pora
oraz szczypiorek, koperek i natke z pietruszki. Doda¢ ocet winny, majonez oraz sol.

Catos¢ wymieszac.

J Gulasz z brukwi
Sktadniki: 500g brukwi, 1 duzy ziemniak, 1 czerwona papryka, 2 zgbki czosnku,
1 nieduza cebula, 1 tyzka oliwy z oliwek, 1 ptaska tyzeczka kuminu, 1 tyzeczka

kurkumy, V2 tyzeczki wedzonej papryki, 1 ptaska tyzeczka ptatkdéw chili, sl i Swiezo
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mielony czarny pieprz do smaku, gars¢ drobno posiekanej natki pietruszki, puszka
pomidoréw, okoto 2 szklanki bulionu warzywnego, opcjonalnie, do podania:
mieszanka biatego i dzikiego ryzu, natka pietruszki.

Wykonanie: brukiew obra¢ ze skorki i pokroi¢ w okoto 172 cm kostke, tak samo
zrobi¢ z ziemniakiem. Z papryki usung¢ gniazdo nasienne i pokroi¢ na mniejsze
kawatki. Na rozgrzang w garnku oliwe wrzuci¢ pokrojong w kosteczke cebule,
smazy¢ przez chwile, nastepnie dodac przecisniety przez praske czosnek, dodac
wszystkie warzywa oraz kumin, kurkume i wedzong papryke. Smazy¢ przez okoto
10 minut, mieszajgc od czasu do czasu. Gdy warzywa skarmelizujg sie dodacé
pomidory z puszki, nastepnie napetni¢ puszke bulionem lub wodg i rowniez dodac
do gulaszu. Catos¢ doprawi¢ do smaku solg i czarnym pieprzem. Gotowaé pod
przykryciem przez 35 — 40 minut, az warzywa bedg miekkie, a sos zgestnieje.

Podawac w ryzem lub pieczywem.

MAREK KUCMERKA - nalezy do rodziny selerowatych. Byt to niegdys gatunek
powszechnie uprawiany i chetnie spozywany. Do Polski, marek kucmerka
najprawdopodobniej przywieziony zostat z Niemiec. Wiadomo, ze w czasach
Jagiellonéw spozywano go powszechnie na terenach Matopolski. Z czasem marek
kucmerka zostat wyparty przez sprowadzonego do Europy ziemniaka dajgcego
znacznie wiekszy plon. Obecnie gatunek pod intrygujacg nazwg marek kucmerka
znany jest tylko nielicznym pasjonatom ogrodnictwa, znawcom botaniki lub
historykom sztuki kulinarnej. Jeszcze mniejsze grono oséb wie, jak smakujg
korzenie kucmerki. Marek kucmerka to roslina wieloletnia, ale w uprawie
traktowana jest jako jednoroczna. Czescig uzytkowg sg liczne, podtuzne korzenie
spichrzowe. Kucmerka wyksztatca todyge wzniesiong, sztywng, detg, rozgateziong
w gornej czesci, jasnozielong, u podstawy czerwonawg. Kwiaty sg drobne, biate,
obcopylne, o przyjemnym miodowym zapachu, zebrane w baldachy i otwierajgce
sie dopiero wieczorem. Zakwitajg w lipcu. Nasiona dojrzewajg we wrzesniu. Roslina
zapylana jest przez owady. Stodkawe podtuzne korzenie marka kucmerki sg
odzywcze i sycgce. Zawierajg znaczne ilosci weglowodanow i sporo biatka.
Sposréd soli mineralnych najwiecej majg cynku, miedzi, magnezu, manganu
i zelaza. Stanowig tez bogate Zzrodio flawonoidéw, majgcych wiasciwosci
przeciwutleniajgce i przeciwzapalne. Zawierajg m.in. luteoling, kwercetyne

i kemferol, ktére stosowane sg w profilaktyce choréb nowotworowych i innych
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schorzeniach cywilizacyjnych. Aromat kucmerka zawdziecza olejkom eterycznym,
a charakterystyczny posmak substancjom goryczowym. Miode pedy oczyszczajg
organizm i dziatajg moczopednie. Obecnie marek kucmerka to warzywo mato
znane ale zaréwno w starych, jak i wspotczesnych opracowaniach mozna znalez¢
przepisy kulinarne na atrakcyjne potrawy. Najczesciej polecane sg korzonki
kucmerka gotowane w mleku lub wodzie i serwowane z mastem i tartg butkg lub

duszone z pomidorami.

PRZEPISY KULINARNE

o Marek kucmerka z wody

Skfadniki: 1 kg korzonkéw marka kucmerki, 1%2 szklanki mleka, 2 tyzki masta,
2 tyzki buiki tartej lub pszennych otrgb, sél i pieprz do smaku.

Wykonanie: oczyszczone i umyte korzonki ugotowac pod przykryciem do miekkosci
w osolonej i ostodzonej wodzie z dodatkiem mleka. Butke tartg lub otreby
zarumieni¢ na masle. Korzonki odcedzi¢, utozy¢ na potmisku i pola¢c mastem

z butkg tartg lub otrebami. Podawac jako dodatek do potraw.

o Marek kucmerka duszony z pomidorami

Skfadniki: 1 kg korzonkéw marka kucmerki, 4 tyzki oliwy lub oleju stonecznikowego,
1 strgczek ostrej papryki (moze by¢ "2 tyzeczki sproszkowanej papryki), 2 zgbki
czosnku, 2-3 tyzki koncentratu pomidorowego, 8 tyzek drobno posiekanej natki
pietruszki, 72 szklanki $mietany, sol, pieprz i cukier do smaku.

Wykonanie: oczyszczone i umyte korzonki wtozy¢ do rondla, osoli¢, wla¢ olej lub
oliwe i dusi¢ na wolnym ogniu. Po kilku minutach dodac strgczek papryki lub
papryke w proszku. W miare potrzeby lekko skropi¢ wrzgcg wodg. Gdy korzonki
zmiekng, dodac¢ koncentrat pomidorowy wymieszany ze Smietang oraz drobno
posiekany czosnek. Wszystko zagotowaé, odstawi¢ i przyprawi¢ do smaku solg
i cukrem. Wytozy¢ na salaterke i posypac¢ natkg z pietruszki. Podawac¢ jako dodatek

do potraw na zimno lub na gorgco.
PASTERNAK ZWYCZAJNY — nalezy do rodziny selerowatych. Byt wazng rosling

w starozytnej Grecji i Rzymie. Grecki lekarz i botanik Dioskorides opisywat

pasternak jako warzywo podawane w pierwszej kolejnosci na stot w celu
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pobudzenia apetytu. Cesarz Tyberiusz natozyt na podbite plemiona germanskie
obowigzek dostarczenia na dwor daniny w postaci korzeni pasternaku. Za czaséw
Karola Wielkiego (przetom VIl i IX wieku) uprawiano go w ogrodach klasztornych,
co przyczynito sie do rozpowszechnienia tej rosliny w Europie. W Polsce
najwieksza popularno$¢ pasternaku przypadata na okres od XII do XVIII wieku,
a pozniej zostat wyparty z podstawowej diety przez marchew i ziemniaki. Od tego
czasu pasternak traktowany byt gtownie jako roslina pastewna. Obecnie ponownie
obserwuje sie wzrost zainteresowania tym gatunkiem jako rosling jadalng. Czes¢
jadalng stanowi korzen spichrzowy. Migzsz pasternaku jest biaty. Korzen zawiera
17-25 % suchej masy, w tym 5-18 % cukréw, 5-13 % btonnika i 0,8 % biatka.
Warto$¢ kaloryczna 100g tego warzywa wynosi 75 kcal. Korzenie pasternaku sg
cennym zroédtem makro i mikropierwiastkdw oraz witaminy C i witamin z grupy B,
w tym kwasu foliowego. W korzeniu kumulowane sg takze olejki eteryczne, ktore
nadajg charakterystyczny smak i aromat. Cata roslina, tgcznie z intensywnie
zielonymi todygami i lis¢mi, zawiera rzadkie, ale cenne zwigzki kumarynowe —
furanokumaryny, a wsréd nich ksantotoksyne i bargapten.

Pasternak jest bardzo wartosciowym warzywem dietetycznym, regulujgcym
trawienie, pobudzajgcym apetyt i poprawiajgcym krgzenie krwi. Obniza cisnienie
tetnicze krwi, przeciwdziata niekorzystnym zmianom w naczyniach krwionosnych,
a tym samym zmniejsza grozbe miazdzycy. Pomaga zachowaé prawidiowg wage
ciata. Korzen pasternaku moze by¢ spozywany na surowo, ale takze gotowany,
suszony i mrozony. Dzis smakosze jadajg zarowno surowki z drobno posiekanego
pasternaku, z dodatkiem jabtka i cebuli, jak tez korzenie gotowane i serwowane a la

szparagi, podawane w sosie mlecznym lub grzybowym.

PRZEPISY KULINARNE

o Salatka z pasternaku

Sktadniki: 1 korzen pasternaku,1 ogoérek kiszony,1 jabtko, peczek szczypiorku,
“2 szklanki majonezu, sol i pieprz do smaku.

Wykonanie: obrany pasternak ugotowac¢ do miekkosci w osolonej wodzie, pokroi¢
w stupki. Doda¢ pokrojone w kostke ogorki i jabtko, majonez, sél, pieprz. Catosc

wymieszac. Na koniec satatke mozna posypac posiekanym szczypiorkiem.
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o Zupa krem z pasternaku

Skfadniki: 500g pasternaku, 500g ziemniakéw, 1 duza cebula, 1 gatka
muszkatotowa, sol i pieprz do smaku, 1 tyzeczka czgbru, 1 tyzeczka majeranku,
5 ziaren ziela angielskiego, 2 liscie laurowe, 60g smietany 18%.

Wykonanie: cebule, pasternak i ziemniaki pokroi¢ w $rednig kostke. Do garnka wlaé
3 tyzki oleju, dodac¢ cebule, pasternak, ziele angielskie, liscie laurowe i szczypte
soli. Smazy¢ na srednim ogniu przez kilka minut. Wla¢ litr wody. Gotowaé 20 minut
na matym ogniu pod przykryciem. Dodac¢ ziemniaki i gotowa¢ az bedg miekkie.
WyjacC ziele angielskie i liscie laurowe, nastepnie zawarto$¢ garnka doktadnie
zmiksowac. Dodaé sdl, pieprz i tartg gatke do smaku. Na koniec doda¢ majeranek

i czgber oraz Smietane. Gotowg zupe podawac z natkg pietruszki.

o Paluszki z pasternaku w ciescie

Skfadniki:1 kg pasternaku, 2 jajka, 1 - 2 tyzki mgki pszennej, sél, olej do smazenia.
Wykonanie: pasternak umy¢, obraé, zetrze¢ na tarce o matych otworach. Dodac¢ do
niego jajka, magke, szczypte soli. Doktadnie wymiesza¢. Formowac placuszki,

smazyC na rozgrzanym ttuszczu na ztoty kolor z obu stron.

SKORZONERA - nalezy do rodziny astrowatych. W Polsce pojawita sie za czaséw
krola Stanistawa Augusta Poniatowskiego, ale popularnos$¢ zyskata dopiero w XIX
wieku. Zanim trafita na talerze jako potrawa, uzywano jej w celach medycznych po
ukgszeniu zmii, stad tez jej inna nazwa ,wezymord”. Z kolei nazwa ,czarny korzen”
pochodzi od ciemnej barwy skorki. Ze wzgledu na smak przypominajgcy szparagi
i pézny zbior skorzonera nazywana bywa zimowym szparagiem. W Polsce jest
nadal zaliczana do grupy roslin mato rozpowszechnionych. Nieche¢ do
podejmowania jej uprawy jest w gtownej mierze spowodowana duzg
pracochtonnoscig zbioru. Skorzonera jest byling, ale w uprawie polowej jest rosling
dwuletnia.

Korzen spichrzowy skorzonery zawiera 75-80% wody. W 100 g Swiezej masy
znajduje sie ponad 10% cukrow, wsréd ktérych dominuje inulina, 0,8 g biatka, 0,2 g
ttuszczu, 0,9-1,4% btonnika, 4-6 mg% witaminy C oraz niewielkie iloSci tiaminy,
ryboflawiny, niacyny, a takze karotenu. Zawiera réwniez duze ilosci pierwiastkow:
potas, séd, wapn, fosfor, magnez i zelazo. Za przyjemny smak korzenia skorzonery
odpowiadajg: koniferyna, inulina, asparagina, arginina, cholina i laktucyna.
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Czeste jadanie tego warzywa, ze wzgledu na wysokg zawarto$¢ cukrow i zwigzkéw
mineralnych, zaleca sie dzieciom, a takze osobom starszym ze wzgledu na
dziatanie przeciwmiazdzycowe. Na szczegdlng uwage zastuguje wysoka zawartosc
inuliny, ktora jest wartosciowym prebiotykiem i moze by¢ zalecana dla diabetykow.
Skorzonera wzmacnia nie tylko ukfad krwionosny, pokarmowy, ale tez uktad
odpornosciowy. Poprawia takze metabolizm, co pomaga zachowacC szczuptg
sylwetke. Wyciggi z korzeni skorzonery stosuje sie tez jako srodek wykrztusny, przy
uporczywym kaszlu. Skorzonera zawiera réwniez tiamine, ktéra korzystnie wptywa
na funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz prace miesni, metabolizm
weglowodandw i produkcje kwasu solnego w zotgdku, gdyz z wiekiem zmniejsza
sie jego produkcja, umozliwiajgcego prawidtowe trawienie pokarmow, szczegdinie
dan tlustych i ciezkostrawnych. Wigczenie skorzonery do diety moze pomoc
w poprawie kondycji wtoséw, gtéwnie ze wzgledu na zawarto$¢ w tym warzywie Cu
i Fe. Zelazo w potgczeniu z witaming C korzystnie wptywa na stan mieszkow
wilosowych, gdyz stymuluje i pobudza je do wzrostu. Stajg sie one mocniejsze
i majg zdrowszy wyglad. Ponadto spozywanie skorzonery poleca sie kobietom
przed menopauzg, u ktorych wystepuje niedobdér zelaza, co wywotuje nadmierne
wypadanie wioséw. Jedzenie skorzonery obniza tez poziom cholesterolu LDL
i cukru we krwi, oczyszcza organizm z roznych toksyn, obniza cisnienie tetnicze.
Skorzonera jest tez pomocna w stanach wyczerpania psychicznego i stresu, gdyz
pomaga odzyskac sity witalne i energie. Korzenie skorzonery mogg by¢ spozywane
W ciggu catego roku w stanie Swiezym Ilub po ugotowaniu. Mogg tez by¢
przeznaczone na mrozonki i konserwy. Duzg zaletg skorzonery jest mozliwo$¢ jej
spozywania w stanie swiezym w okresie zimy i wiosny, az do maja. Ugotowane
korzenie skorzonery sg warzywem bardzo popularnym w zachodniej Europie.
Mozna je przyrzadza¢ podobnie jak szparagi. Wezymord dobrze smakuje
ugotowany lub zapieczony pod beszamelem lub w ciescie. Mozna tez zrobic
z niego satatke. Swiezo przygotowane korzenie nalezy natychmiast wrzuci¢ do

naczynia z wodg i sokiem z cytryny, aby zapobiec ich ciemnieniu.

PRZEPISY KULINARNE
o Skorzonera gotowana
Skfadniki: kilkanascie korzeni skorzonery, cytryna do zakwaszenia wody, masto, sol

oraz cukier do smaku
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Wykonanie: Korzenie obra¢ obieraczkg do warzyw. Obrane wrzuca¢ do wody
zakwaszonej cytryng. Ugotowaé w wodzie z dodatkiem cukru i soli (2 tyzki soli
i 1 tyzka cukru). Ugotowane korzenie podawac polane stopionym mastem. Mozna

podawac z podsmazong na masle butkg tartg.

o Skorzonera zapiekana w migdatach

Sktadniki: 800g skorzonery, umytej, obranej i pokrojonej na 8 cm kawatki,
1tyzeczka maki, 2-3 duze tyzki zmielonych na sypko migdatow, 2 biatka
(roztrzepane), olej do posmarowania blaszki, sél, pieprz do smaku, 1 tyzeczka
cukru, 1 tyzka octu z biatego wina

Wykonanie: skorzonere wtozy¢ do garnka i zalaC wodg tak by byta przykryta.
Wymieszaé make, ocet, cukier i doprawi¢ solg i pieprzem. Catos¢ doprowadzi¢ do
wrzenia, gotowac bez przykrycia przez 40 minut do miekkosci i odcedzi¢. Osuszy¢
korzenie skorzonery papierowym recznikiem, obtoczy¢ w biatku, posypac
migdatami i utozy¢ na nattluszczonej blaszce do pieczenia. Piec w piekarniku

w temperaturze do 200°C przez 10 minut.

o Sledzie ze skorzonera

Sktadniki: 400g filetdw sSledziowych, 700 ml mleka do namoczenia sledzi, 500g
skorzonery, 1 mata puszka soczewicy, 1 mata puszka kukurydzy, 3 jajka
ugotowane na twardo, 3 ogorki kiszone, 1 tyzka Smietany 18 %, 2 tyzki majonezu,
1 | wody, 1 tyzka maki, 1 tyzka octu, sol i pieprz do smaku.

Wykonanie: Sledzie nalezy namoczyé w mleku, przez 2-3 godziny. Osgczyé
i osuszyC papierowym recznikiem. Pokroi¢ na 2 cm kawatki. Korzenie skorzonery
obiera¢, wrzuci¢ do zimnej wody wymieszanej z octem (1 litr wody, 1 tyzka maki,
1 tyzka octu). Nastepnie gotowac je w osolonej wodzie, tak by byty al dente. Po
wystudzeniu korzenie pokroi¢ na 1 cm kawatki. Kukurydze i soczewice osgczyc
z zalewy. Ogorki i ugotowane jajka pokroi¢ w kostke. Wszystkie sktadniki przetozyé
do miski, doda¢ sSmietane, majonez i doktadnie wymiesza¢. Do smaku doprawic

solg oraz pieprzem. Danie podawac na zimno.
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THE ROLE OF HERBS AND DYE HERBS IN AN ORGANIC FARMING SYSTEM

GRANT NO : NdS-11/SP/0226/2023/01

WORKSHOP 10

Little-known Vegetables and their Health-Enhancing Importance

Prof. Elzbieta Pisulewska, Ph.D. & Prof. Barbara Krochmal-Marczak, Ph.D.

The authors of the study do not accept any responsibility arising from the
consequences of actions taken using the information contained in the text or

provided at the workshop.

10.1. INTRODUCTORY INFORMATION

The dietary recommendations known as the Food Pyramid are a graphical
illustration of diet developed by specialists. In Poland, these recommendations are
prepared and published by the Institute of Food and Nutrition in Warsaw (IZZ). The
latest recommendations for adults (Pyramid of Healthy Nutrition and Physical
Activity) were published in 2016.

In addition, due to the specific nutritional needs of seniors, the Pyramid for the
Elderly was published in 2018, and the Pyramid for Healthy Nutrition and Lifestyle
for Children and Adolescents was published in 2019, taking into account the
nutritional needs of the young, emerging body. A more recent alternative version of
the recommendations included in the Pyramid is the Health Plate published in 2020

by the National Institute of Public Health - National Institute of Hygiene (NIH).

In all the Food Pyramids, the raw materials provided for daily consumption are
placed in the base, and the higher the base, the lower the quantity and frequency of
consumption of the products in the group. The current Pyramids, regardless of age
group, recommend physical activity in the base and fruit and vegetables in the diet.
Similarly, the Health Plate is half filled with colourful vegetables and fruit. Compared

to other EU countries, the share of fruit and vegetables in the daily diet of Poles is



low, and there are recurrent comments in the dietary error tables regarding both
inadequate balance of the daily diet in terms of quality and quantity and little variety

in meals.

In addition, three groups of specific recommendations are included in the
recommendations of the ‘Health Plate’. Group 1 ‘Eat more’ - reports on products
that are particularly desirable in the daily diet. This includes: whole grain cereal
products, different coloured vegetables and fruits, pulses, fish, low-fat dairy
products, especially fermented ones, and nuts and seeds. Group 2 ‘Swap’ -

suggests swapping;

processed cereal products for whole grains;

red meat and processed meats for fish, poultry, eggs, pulses and nuts;

soda drinks for water;

animal fats for vegetable fats;

full-fat to low-fat dairy products;

fried, grilled to steamed, stewed or baked foods.

Group 3 ‘Eat less’ - suggests giving up: salt, red meat and processed meats
(sausages, cold cuts, bacon), sugar and sweetened drinks, processed products
(fast food, salty snacks, bars) with high salt, sugars and fat content.

The workshop, entitled ‘Little-known Vegetables and their Health-Enhancing
Importance, aims to draw the beneficiaries' attention to vegetables whose
cultivation has been abandoned in our country and to new species only recently
popularised in cultivation and nutrition. To this end, chickpeas and edible lentils
were selected for the workshop from the group of protein crops, while colourful
potatoes and yams were chosen from root vegetable species that are little known in
cultivation, as well as parsnips, which have been forgotten but are making a
comeback. In addition, garlic is included in the recipes as both a health-promoting

and flavour-promoting ingredient.



10.2. FABACEAE FAMILY

Chickpea - is an annual plant with a bushy growth. It develops stiff stems, 30 to
100 cm. high, and oddly shaped leaves consisting of 3-10 pairs of leaflets and a
terminal leaflet, olive green or blue-green in colour. The edge of the leaves is saw-
toothed or serrated. Both the stem and leaves are covered with fine hairs. The root
system reaches up to 2 m deep. In the corners of the leaves, inconspicuous flowers
grow singly or sometimes in pairs, which can be purple or white. The chickpea is a
self-pollinating plant. The fruit is a convex, pendulous, bloated and hairy, pointed
pod, 2-3 cm long. It contains 1 to 3 seeds depending on the variety. The Annegeri
variety is recommended for cultivation in temperate climates, as it is easy to grow
and produces a high yield. Chickpea seeds have a high energy value (100g of
seeds is 357 kcal).

They contain 85-90% dry matter, including 17-30% protein, 50% starch, 3% dietary
fibre, 5.5% fat, 5.5% crude fibre and carotene, B vitamins and vitamin E. The seeds
are a good source of minerals; potassium, magnesium, phosphorus, manganese,
copper and iron, and the magnesium and micronutrient content is higher than in

pea or lentil seeds.

Chickpea protein has a very favourable amino acid composition, as 1g contains 80
mg of methionine, 90 mg of cysteine, 240 mg of threonine, 50 mg of tyrosine and
280 mg of valine. Chickpea seeds are rich in fibre, which stabilises the digestive
process and reduces the level of sugars released into the blood. Regular
consumption of chickpeas lowers blood cholesterol levels, boosts the body's
immunity, and also has a very good effect on the condition of the skin and hair. In
the composition of the active compounds of the seeds, quercetin, kempferol,

chlorogenic, coffee, ferulic and vanillic acids have been identified.
CULINARY RECIPES
Chickpea Hummus

Ingredients: 1 cup of dry chickpeas (it is best to choose seeds that are not too large,
they are softer), 2 cup of tahini paste, juice squeezed from 1 lemon (approx. 4 thsp



of juice), 1-2 cloves of garlic peeled and minced, 12 teaspoons of ground cumin, 1
tsp baking soda (for soaking) + 2 teaspoon (for cooking), salt, olive oil (to pour over
the top of the hummus), chopped parsley (to sprinkle over the top), water - the

amount depends on your preference.

Preparation: place the dry chickpeas in a sieve and check for pebbles or other
impurities. Then rinse the seeds very thoroughly under running water several times.
Once the rinse water is completely clean, transfer to a pot, pour in the water
generously and add 1 full tablespoon of baking soda and stir. The water must cover
the chickpeas at least twice. After a few hours, you can replace the water with clean
water and add the baking soda again, but this step is not necessary.

After soaking (12 h), wash the chickpeas under running water and place in a pot.
Pour in water and add half a teaspoon of baking soda. Do not add salt. Cook over
medium heat until the seeds are completely soft (they will almost melt in your
fingers). This takes about 1.5 hours. If foam appears on the surface during cooking,
remove it. Once cooked, leave the chickpeas in the water until they have cooled (or
immediately transfer to a sieve and drain). Transfer the cooled chickpeas to a sieve,
then blend very thoroughly to a smooth paste together with the remaining
ingredients. Add a little water to achieve a light and pleasant consistency. Transfer

to bowls, top with a little olive oil and chopped parsley.

Chickpea Stew

Ingredients: 250g chickpeas, 1 laurel leaf, 72 teaspoon salt, 1 large red onion, 1
garlic clove, 4 small patisons, %2 kg ripe tomatoes, 1 red pepper, 1 orange pepper, 1
yellow pepper, 3 chilli pepper pods, 2 tbsp olive oil, 1 teaspoon thyme, pepper, chilli
powder.

Preparation: soak chickpeas overnight, rinse, cook until soft or buy a tin of
chickpeas. Peel and grate the carrots into chips. Peel and dice the onions. Cut the
mushrooms in half, dice the courgette and crush and press the garlic. Heat the oil in
a frying pan, add the onions and carrots. Add salt and stir-fry for a few minutes.
Then add the mushrooms, stock, garlic, spices, smoked paprika and simmer
covered for 10 minutes. When the vegetables are soft (they make an aromatic
sauce), add the chopped courgettes, chickpeas and tomato paste e.g. from towicz.

Mix thoroughly, all ingredients, season with salt, pepper and leave (after turning off



the gas) for 5 minutes. Chickpea stew with tomato paste tastes good both served
hot and cold.

Lentil - is an annual species. It develops a taproot system, poorly developed,
reaching up to a depth of 40 cm. Root papillae are mostly formed on lateral roots.
Symbiosis takes place with the bacterium Rhizobium leguminosarum biotype viciae.
The lentil stem is tender, branching, slightly creeping and low, which makes
cultivation and especially harvesting very difficult. The leaves are sessile, ending in

a whisker.

The leaves consist of 2-3 pairs on the lower part of the stem and 4-7 pairs of
narrow, oval leaves on the upper part. The flowers are white, pink, blue or purple
depending on the subspecies and are self-pollinating. The inflorescence is a short
cluster of 1-4 small flowers, placed in the angles of the leaves. The flowering phase
lasts 30-60 days. The fruit is a pod up to 2 cm long and 1 cm wide. The pods are
characterised by a yellow or yellow-brown colour, are flattened and contain 1 to 3
seeds, 3 to 9 mm in diameter, depending on the subspecies. The seeds are
lenticular in shape (hence the origin of the species name), with blunt or sharp
edges. Seed colour can be yellow, grey-green, light green, pink, grey, grey-red or
brown-black. Colouration can be uniform or spotted. Leaves are yellow, orange or
grey-green in colour.

Lentil seeds are low in calories and are a valuable high-protein food with high
biological value. Properly cooked, they have a taste similar to meat and give a
feeling of satiety. Lentils are used to prepare a variety of dishes. Seed flour or
whole seeds can be added to bread baking. Compared to other edible faba beans,
lentils contain few so-called galactosaccharides that cause flatulence, are easy to
cook and do not require soaking before cooking. The seeds can be prepared loose
and in a variety of soups, patés, stuffing for croquettes and dumplings. The plant
also has a high fodder value for green fodder, straw and chaff and in some

countries the green matter is used for animal feed.

CULINARY RECIPES

Lentil Paté



Ingredients: 500 g of red lentils (preferably halved), 4 carrots, 2 parsley, 3 onions, 1
cup of rice, 1 cup of rice flakes, %2 - 2/3 cup of potato starch, 1 heaping tablespoon
of curry spice, salt, red pepper to taste, 8 tablespoons of olive oil, breadcrumbs to
line the tin, 125 ml of coconut milk or water can be prepared if the paté mixture is
too thick.

Preparation: peel the carrots, parsley and onions. Dice onions, grate carrots and
parsley on coarse grater. Fry in parts in 4 tbsp olive oil. Transfer to a bowl. Add the
lentils and rice to the pot. Pour in enough water to reach 3 or 4 small fingers above
the surface of the seeds. Add salt, olive oil and cook covered for about 15 minutes
after boiling.

The rice and lentils will draw in most of the liquid. In a bowl, combine the lentils and
rice with the sautéed vegetables. Add the spices and mix thoroughly. Let the
mixture cool, add the rice flakes and starch. Knead again and, if necessary, add all
the coconut milk. Adjust consistency. Grease a large baking tray with oil and
sprinkle with breadcrumbs. Place the mixture in and spread. Bake in the preheated

oven for 60 minutes. Let cool and serve.

Lentil Cream Soup

Ingredients: 300 g red lentils, 600 g potatoes, 400 ml coconut milk, 1.5 | water, 2-3
carrots, 1 onion, 1 teaspoon curry spice or even better curry paste, a pinch of
pepper and salt to taste. Preparation: the preparation is simple. Peel vegetables,
cut into pieces, put into a pot, add lentils, water and milk. Season. Cook for 15

minutes after boiling. Blend with a blender to a smooth paste.

Vegetarian Lentil Chops

Ingredients: 300 g red lentils, 500 g potatoes, 5 carrots, 2 parsley roots, 2 onions, 1
cup breadcrumbs (gluten-free in my version), 3-4 tbsp potato starch, 1 tsp smoked
sweet paprika, a bunch of dill, salt and ground pepper to taste, oil for frying.
Preparation: peel and press the potatoes, preferably the day before, chilled in the
fridge. Peel carrots and parsley roots and grate into chips. Peel and dice the onion.
Pour the oil into a deep frying pan or pot and fry the onions, then add the carrots

and parsley grated and sauté. Pour in the lentils and pour in about 3 cups of



vegetable broth or water. Cook until soft. Let cool. In a large bowl, mix the potatoes
with the lentils, carrots, parsley and shredded dill. Add most of the breadcrumbs,
starch and season with paprika, pepper and salt. Leave for 20 minutes to thicken.
Form cutlets, fry on both sides until golden brown. Serve with typical dinner side

dishes.

Lentil Pancakes

Ingredients: 400 g red lentils, water, oil.

Preparation: Put the lentils in the container of a blender or in a bowl, pour in water
(at least the same amount as the lentils). Leave them to soak for 2-3 hours, then
pour off the water and blend by adding fresh water. This should form a
homogeneous pancake batter with the consistency of thin cream. Add oil (about 80
ml) to the batter, or grease a frying pan with oil. Heat up a non-stick frying pan.
Pour in a portion of the batter and quickly swirl the pan to spread the batter.

The pancakes will be much thicker than wheat pancakes. The quantity given yields
about 11 pancakes. If the batter sets too quickly, add more water. Fry the pancakes
first on one side and then on the other (gently lift with a silicone spatula around the
perimeter and flip the pancake over, they are very delicate). Serve with hummus

and grilled vegetables.

Broad Bean Soup

Ingredients: Knorr chicken broth with parsley and lovage - 2 pieces, salt, frozen
broad beans - 400 gr, pepper, lettuce - 1 piece, nutmeg - pinch, green beans - 5
spoons, butter - 40 g, cream - 20 ml.

Preparation: Dissolve Knorr chicken stock cubes with parsley and lovage in 1.5 | of
boiling water. Wash, dry and cut lettuce into strips. Wash and drain the green string
beans. Melt the butter in a heavy-bottomed pot. Stir-fry the lettuce in it for approx. 3
minutes. Pour in the stock and bring to the boil. Add the broad beans and 2/3 of the
beans. Boil the whole thing for approx. 20 minutes. Cook 1/3 of the beans. Remove
a few beans for garnish and blend the rest. Add the cream, season with pepper and
salt to taste. Add a pinch of nutmeg. Stir and cook over a low heat for about 2

minutes. Serve with the beans and a few broad beans on top.



Green Pea Hummus with Garlic Seasoning

Ingredients: 250g green peas (1 can), 1 large garlic clove, 2-3 tbsp olive oil, %
teaspoon cumin, pinch of salt and pepper, 72 teaspoon dried chilli flakes.
Preparation: Place drained peas, spices (except salt and pepper), crushed garlic, 1
tbsp olive oil in a tall bowl and blend with a blender until fairly homogeneous. If the
paste is too thick, add a little more olive oil and blend. Repeat this process until you
get the desired consistency. If you have used all the oil and the paste is still too
thick, add a little lemon juice instead of more oil. Season with salt, pepper and, if
necessary, add a little more cumin or chilli (as desired). You can serve immediately,
but it is better for the hummus to stand for at least an hour.

Black or Red Bean Dip with Lime

Ingredients: 1 tin of black beans or 1 1/2 cups cooked, 2 cloves of garlic, 1 red
onion, 1 bunch of coriander (1/2 cup), 1 teaspoon of sweet paprika, 2 teaspoon of
chilli, 2 teaspoon of ground cumin, a few tablespoons of oil, juice of 7z lime, salt.
Preparation: Chop the onion and chop the garlic. Heat the oil in a pan and cook the
onion for 1-2 minutes, then add the garlic and spices. Stir and simmer for a further 1
minute. Combine all ingredients and blend with a hand blender to a smooth paste,

season with salt.

10.3 ROOT CROPS
10.3.1. TUBEROUS ROOT CROPS

SWEET POTATO - belongs to the bindweed family. It develops long, creeping or
upright stems that have the ability to root at nodes. The length of the stems
depends on the variety and the soil and climatic conditions and can range from 1 to
6 m. The total number of lateral shoots in this species varies from 3 to 20. This
species flowers infrequently and only when the day is longer than 11 hours. The
underground part of the yam consists of roots and tubers. The edible root tubers
reach a weight of up to 3 or even 5 kg in inter-tropical climates and up to 1.5 kg in
temperate climates.

Research carried out under the climatic and soil conditions of Poland shows that,
on a fresh weight basis, yam tubers contain about 15.9-26.2 % starch, 2.14-2.53 %
sugars, including 1.01-1.38 % reducing sugars, 1.29-1.78 % total protein, 0.82-1.12



% crude fibre, 1.04-1.49 % mineral compounds. Of the minerals, 100g of fresh
tuber weight contains: 30 mg of calcium, 49 mg of phosphorus, 373 mg of
potassium, 13 mg of sodium, 24 mg of magnesium, 26 mg of sulphur, 85 mg of
chlorine, 0.8 mg of iron, 4.5 mg of iodine as well as small amounts of manganese,
copper, molybdenum and selenium. The tubers are also rich in vitamins: C, A, Bs,
E, K, thiamine, riboflavin, niacin, pantothenic acid, folacin, choline, p-tocopherol, a-

and B-carotene. The tubers are also a very valuable source of antioxidants.

CULINARY RECIPES

Sweet Potato Cream Soup

Ingredients:1 tbsp of olive oil, 1 onion,1 garlic clove, 500g yams (one large or 2
small), 4 cups of broth.

Preparation: Fry the onion in olive oil in a pot, add chopped garlic and simmer
together for a while. Add the peeled and diced yam, season with salt. Fry, stirring
occasionally, for about 5 minutes, add the spices and fry for another minute. Pour in
the hot stock and bring to the boil. Cook for approx. 15 minutes until the yams are
tender. Blend to a cream and serve with ricotta seasoned with lime zest and fresh

coriander, sprinkle with smoked paprika.

Sweet Potato Salad

Ingredients: 1 large yam, 100g feta cheese, 2 handfuls arugula, 5 cherry tomatoes,
3 tbsp sunflower seeds, olive oil, pepper to taste.

Preparation: peel and dice the yam, pour over a little olive oil and stir. Bake for 15-
20 minutes in a fan oven at 220°C until soft. Fry the sunflower seeds in a dry frying
pan until browned. Put the arugula on the plates, then roughly dice the yams, halve
the tomatoes and add the diced cheese. Pour olive oil over the whole thing and

sprinkle with pepper.

Mashwa (Tropaeolum tuberosum) - is a species of the nasturtium family. It is much
less common than the great nasturtium (T. majus). In Europe, tuberous nasturtium
is grown primarily as an ornamental plant, although the species also develops

edible tubers between 7.5 and 20 cm long. The tubers have a shiny, waxy skin,



coloured white, yellow, orange, red or purple. Tuberous nasturtium produces
trumpet-shaped, spurred flowers of intense orange-yellow, which bloom from
August until the first frost. The leaves of tuberous nasturtium, like those of great

nasturtium, are round, developing at the ends of long, thin petioles.

The main nutrient is starch (approximately 68% DM). The protein content is around
7%,, but there are large differences between varieties. Tubers are characterised by
a high content of ascorbic acid (77.5 mg per 100g fresh weight). Tuberous
Nasturtium is characterised by a high content of glucosinolates. The
isothiocyanates present in the tubers hold antibacterial and diuretic properties,

which justifies the use of tuberous nasturtium in folk medicine.

The flowers, leaves and seeds of the tuberous nasturtium are edible, have a slightly
spicy flavour and are often used in salads. In addition to salads, nasturtium leaves
also add variety to sandwiches, casseroles, egg dishes and dairy dishes. The tuber
can also be a tasty addition to vegetable salads, salads and pickles. Nasturtium
also makes an aromatic spice. Its slightly peppery flavour goes well with meat

marinades and sauces. This species can also be used to make an aromatic liqueur.

CULINARY RECIPES

Capers from mashwa

Ingredients: mashwa tubers, wine vinegar, herbs, pepper and garlic.

Preparation: mashwa tubers should be placed for 24 hours in a brine consisting of
Y2 cup of salt and 1 litre of water. After the recommended time, the tubers should be
removed from the vessel, dried and placed in jars. Vinegar preparation: 2 cups of
wine vinegar - mixed with salt and herbs of your choice, e.g. tarragon leaves,
peppercorns, garlic and bay leaf. Pour the hot vinegar over the tubers in jars and
pasteurise for about 10 minutes, at 90°C. You can also pour hot vinegar over the
contents of the jars, tighten the lid firmly and leave them in a dark place for a

month. The mashwa capers prepared in this way should be used up quickly.



Cottage cheese paste with Mashwa

Ingredients: 25 dag of white cheese, a handful of finely chopped nasturtium leaves,
Ya cup of 18 % cream, 3 tablespoons of finely chopped parsley and dill, a dozen
hazelnuts, salt and pepper to taste.

Preparation: Mix the cheese with the cream, add the chopped nuts, season with salt
and pepper, and finally add the dill and nasturtium. Press the mixture into a bowl
and refrigerate. When serving at the table, remove from the bowl by turning upside

down, just like a babka cake. Serve with dark bread and butter.

Topinambur or Jerusalem artichoke - belongs to the Asteraceae family. It
reproduces vegetatively from tubers. It is an annual plant, but behaves like a
perennial, as it regrows in the spring even from pieces of tubers remaining after
harvesting, giving rise to a new plantation every year in the same field. The height
of the plants varies from 2 to 4 m and the stems are up to 3 cm in diameter. The
tuberous sunflower is similar in habit to the common sunflower, but differs from the
common sunflower by producing significantly smaller inflorescences and

underground stems at the end of which grow edible tubers.

Tubers are small, weighing on average 20-25g and in favourable conditions up to
100g. One plant can yield up to 50 tubers. Depending on the variety, the colour of
the skin can be white, yellow, various shades of red and purple, and the flesh white
or yellow. The tubers of the topinambur have no corky covering tissue around the
eyes and therefore wilt quickly after harvesting.

Mature tubers of the topinambur contain about 25 % dry matter, with inulin as the
main constituent. It is present in 13-22 % and is soluble in cell sap, allowing the
tubers to withstand frosts exceeding even -30°C. Inulin is a nutrient for the
development of bacterial microflora enabling proper digestion. This is also important
when using antibiotics, which destroy healthy microflora.

A diet enriched with inulin promotes the growth of acidifying bacteria in the body
and eliminates putrefactive bacteria that cause diarrhoea and colitis, consequently
preventing polyps and ulceration, which can be a cancer risk. In addition, inulin
reduces insulin resistance in diabetes. It is an excellent dietary ingredient for

diabetics and people after chemotherapy. In addition, the tubers contain approx. 6%



protein, 4.5% fibre, 0.5% fat and 5% ash. Of the vitamins, vitamin C is found in the
highest amount (7.6-10.8 mg ascorbic acid per 100g fresh weight), but also R-

carotene and B vitamins.

CULINARY RECIPES

Topinambur salad

Ingredients: 3-4 tubers of topinambur, 2 cloves of garlic, 1/2 bunch of fresh
coriander, 1/2 small red onion, 1 tbsp Parmesan cheese, chilli flakes, olive oil, salt
and pepper.

Preparation: Peel the garlic and cut into thin pieces. Peel the onion too and cut into
round slices. Wash the coriander and chop finely. Grate the Parmesan cheese on a
fine-mesh grater. Wash the topinambur tubers thoroughly (there is no need to peel
them). Then cut them into thin slices. Put them on a large plate and sprinkle with
chopped garlic. Add the chopped onion, chopped coriander, grated Parmesan and

chilli flakes. Pour the olive oil over the whole thing and mix well.

Topinambur roasted with thyme

Ingredients: V2 kg of topinambur tubers, 1 pepper, 1 head of garlic, 1 onion, 5 sprigs
of fresh thyme, sea salt, freshly ground black pepper and olive oil.

Preparation: clean the tubers thoroughly, then divide each into four sections. Peel
the onion and divide into eight equal segments. Leave the garlic in its natural shell.
Wash the peppers thoroughly and cut into small pieces. Prepare a baking tray, line
it with baking paper. Place the Jerusalem artichoke on the baking tray with the skin
facing down, add the onion, garlic and sliced peppers. Place thyme sprigs between
the vegetables. Pour olive oil over the whole thing and season with salt and pepper.
Preheat the oven to 200°C. Bake the vegetables for approx. 30 minutes. The
peppers should be lightly toasted and the topinambur should take on a golden

colour.



Topinambur hummus

Ingredients: 5 tubers of Jerusalem artichoke cooked in uniform, tin of chickpeas, 3
tablespoons of tahini paste, half a teaspoon of cumin, 2 teaspoons of lemon juice or
apple cider vinegar, garlic clove rubbed through a press.

Preparation: Blend all the ingredients.

10.3.2. ROOT PLANTS

Rutabaga - belongs to the cabbage family. The root form of Rutabaga is included in
the subspecies ssp. rapifera (Metzg.) Sinsk., within which there are two botanical
subvarieties differing in the colour of the flesh. The cultivated subvarieties with
white flesh are used for animal feed, while those with yellow flesh can also be
grown as a vegetable. The part to be eaten is the root.

Rutabagas are considered to be a valuable source of vitamins, minerals and many
biologically active substances with health-promoting properties, especially
glucosylates and their other active forms, isothiocyanates. The roots of rutabaga
contain in 100g of edible parts about 10-11g of dry matter, including 7.7g of
nitrogen-free extractables, 1g of fibre, 0.7g of protein, 0.2g of fat and 0.8g of
minerals (sodium 5-15 mg, potassium 200-227 mg, magnesium 11 mg, calcium 40-
55 mg, phosphorus 31 mg, boron 2.5-7 mg, iron 400-500 pg). The roots of
rutabaga, are characterised by a high content of essential amino acids (41-47%),
including lysine, leucine, isoleucine, threonine and glutamic acid.

Besides, rutabaga is a valuable source of vitamins, mainly vitamin C (33-44 png),
vitamin B1, (50 ug), vitamin B2 (58 ug) vitamin B6 (200 ug) and B-carotene (99 ug).
This species is valued by nutritionists because it counteracts diseases of the
digestive tract and bile ducts. However, the consumption of rutabagas is not
recommended for people who have problems with hypothyroidism, as the cyanides
released from rutabagas are then converted into thiocyanides that inhibit the
transport of iodine in the thyroid gland.

Only young rutabagas are tasty and safe for health, while older rutabagas cause
bloating and excessive fermentation. Rutabaga dishes are not recommended for

diabetics due to their high sugar content. They are also not recommended for



people with delicate stomachs. On the other hand, due to its sulphur content, it is
recommended for people with skin problems, hair loss or baldness.

CULINARY RECIPES

Rutabaga soup on goose

Ingredients: 4 goose wings, 6 potatoes, 3 rutabagas, 1 bunch of fresh parsley , a
pinch of savory, 2 bay leaves, 3 allspice seeds, 2 peppercorns, 2 small carrots, 1
piece of leek (the green part,) 1 piece of celery root, 2 teaspoons of marjoram, 3 | of
water, 1 pinch of sea salt, 1 pinch of pepper to taste.

Preparation: pour water into a tall pot, throw in peeled carrots, celery and leek. Add
diced rutabaga. Then add the goose wings and toss in the water: laurel leaves,
allspice, peppercorns and a pinch of savory. Cook covered until the rutabaga is
almost tender. Peel and dice the potatoes. Add to the soup when the rutabaga is
almost cooked (test the softness of the rutabaga with a fork). Cook for another 15
minutes or so until the potatoes are tender, then season the soup with salt and
pepper to taste. Finely chop the parsley and add to the soup. The parsley can be
replaced with dried marjoram. Serve the soup with a portion of whole goose wing.

Rutabaga salad

Ingredients: 300g of peeled rutabagas, 1 large carrot, 1 apple with skin, 9cm piece
of leek (white part), 2 tbsp chopped chives, 2 tbsp chopped dill, bunch of chopped
parsley, 1 tbsp light wine vinegar, 4 tbsp mayonnaise, sea salt.

Preparation: Grate clean and thoroughly washed rutabagas, carrots and apple on a
grater with medium holes. Add chopped leek, chives, dill and parsley to the mashed
vegetables and apples. Add the wine vinegar, mayonnaise and salt. Mix all

together.

Rutabaga Stew

Ingredients: 500g of rutabaga, 1 large potato, 1 red pepper, 2 cloves of garlic, 1
non-large onion, 1 tbsp olive oil, 1 flat teaspoon cumin, 1 teaspoon turmeric, 2
teaspoon smoked paprika, 1 flat teaspoon chilli flakes, salt and freshly ground black
pepper to taste, handful of finely chopped parsley, tin of tomatoes, about 2 cups of
vegetable broth, optional, to serve: mix of white and wild rice, parsley.



Preparation: Peel the rutabagas and cut into approx. 172 cm cubes, do the same
with the potato. Remove the core from the pepper and cut into smaller pieces. Add
the diced onion to the hot oil in a pan, fry for a while, then add the garlic pressed
through a press, add all the vegetables and the cumin, turmeric and smoked
paprika. Fry for about 10 minutes, stirring occasionally. When the vegetables have
caramelised add the canned tomatoes, then fill the can with stock or water and also
add to the stew. Season the whole thing to taste with salt and black pepper. Cook
covered for 35 - 40 minutes until the vegetables are soft and the sauce has

thickened. Serve with rice or bread.

Skirret - belongs to the celery family. It was once a widely cultivated and readily
consumed species. To Poland, the skirret was most likely brought from Germany. It
is known that during the Jagiellonian era, it was commonly consumed in the Lesser
Poland region. Over time, skirret was supplanted by a potato imported to Europe
that yielded much more. Today, the species under the intriguing name of skirret is
known only to a few horticultural enthusiasts, botanical experts or historians of the

culinary arts. Even fewer people know what the skirret roots taste like.

Skirret is a perennial plant, but is treated as an annual in cultivation. The usable
parts are the numerous, elongated storage roots. skirret develops an erect, stiff,
twitching stem, branched at the top, light green, reddish at the base. The flowers
are small, white, hypopollen, with a pleasant honey fragrance, gathered in umbels
and opening only in the evening. They flower in July. The seeds ripen in
September. The plant is pollinated by insects. The sweet oblong roots of skirret are
nutritious and filling.

They contain significant amounts of carbohydrates and a lot of protein. Of the
mineral salts, they have the most zinc, copper, magnesium, manganese and iron.
They are also a rich source of flavonoids, which have antioxidant and anti-
inflammatory properties. They contain, among others, luteolin, quercetin and
kemferol, which are used in the prevention of cancer and other civilisation-related
diseases.

The aroma of skirret is due to the essential oils and the characteristic aftertaste to
the bitter substances. The young shoots cleanse the body and have a diuretic
effect. Nowadays, skirret is a little-known vegetable, but recipes for attractive dishes



can be found in both old and modern studies. The most commonly recommended
are skirret roots boiled in milk or water and served with butter and breadcrumbs or

stewed with tomatoes.

CULINARY RECIPES

Skirret prepared in water

Ingredients: 1 kg of skirret roots, 1% cups milk, 2 tablespoons butter, 2 tablespoons
breadcrumbs or wheat bran, salt and pepper to taste.

Preparation: Cook the cleaned and washed rootlets, covered, until soft in salted and
sweetened water with the addition of milk. Brown the breadcrumbs or bran in butter.
Drain the roots, place on a serving platter and top with butter and breadcrumbs or

bran. Serve as a side dish.

Skirret stewed with tomatoes

Ingredients: 1 kg of skirret roots, 4 tbsp of olive oil or sunflower oil, 1 pod of hot
peppers (can be V2 teaspoon of paprika powder), 2 cloves of garlic, 2-3 tbsp tomato
paste, 8 tbsp finely chopped parsley, ¥z cup cream, salt, pepper and sugar to taste.
Preparation: put the cleaned and washed spices in a saucepan, add salt, pour in oll
or olive oil and simmer over low heat. After a few minutes, add the paprika pod or
paprika powder. Drizzle lightly with boiling water if necessary. When the spices
have softened, add tomato paste mixed with cream and finely chopped garlic. Boil
everything, set aside and season to taste with salt and sugar. Spread onto a salad

bowl and sprinkle with parsley. Serve as a cold or hot side dish.

Parsnip - belongs to the celery family. It was an important plant in ancient Greece
and Rome. The Greek physician and botanist Dioskorides described parsnip as a
vegetable served first to the table to stimulate the appetite. The Emperor Tiberius
made it compulsory for conquered Germanic tribes to provide tribute in the form of
parsnip roots to the court. During the reign of Charlemagne (late 8th and early 9th
century), it was cultivated in monastery gardens, which contributed to the spread of
the plant in Europe. In Poland, parsnip's greatest popularity was between the 12th
and 18th centuries, and it was later displaced from the staple diet by carrots and
potatoes. Since then, parsnip has been treated mainly as a fodder crop.



There is currently a renewed interest in this species as an edible plant. The edible
part is the storage root. The flesh of the parsnip is white. The root contains 17-25 %
dry matter, including 5-18 % sugars, 5-13 % fibre and 0.8 % protein. The calorific
value of 100g of this vegetable is 75 kcal. Parsnip roots are a valuable source of
macro and micro elements as well as vitamin C and B vitamins, including folic acid.
The root also accumulates essential oils, which give a characteristic flavour and
aroma. The entire plant, including the intensely green stems and leaves, contains
rare but valuable coumarin compounds - furanocoumarins, among them
xanthotoxin and bargapten.

Parsnip is a very valuable dietary vegetable, regulating digestion, stimulating
appetite and improving blood circulation. It lowers blood pressure, counteracts
adverse changes in the blood vessels and thus reduces the threat of
atherosclerosis. It helps to maintain a healthy body weight. Parsnip root can be
eaten raw, but also cooked, dried and frozen. Today, gourmets eat both salads of
finely chopped parsnip, with the addition of apple and onion, as well as roots

cooked and served a la asparagus, served in a milk or mushroom sauce.

CULINARY RECIPES

Parsnip salad

Ingredients: 1 parsnip root,1 pickled cucumber,1 apple, bunch of chives, 1/2 cup
mayonnaise, salt and pepper to taste.

Preparation: Boil peeled parsnips in salted water until soft, cut into strips. Add diced
cucumbers and apple, mayonnaise, salt and pepper. Mix together. Finally, sprinkle
the salad with chopped chives.

Parsnip cream soup

Ingredients: 500g parsnips, 500g potatoes, 1 large onion, 1 nutmeg, salt and
pepper to taste, 1 teaspoon savory, 1 teaspoon marjoram, 5 allspice seeds, 2 bay
leaves, 60g 18% cream.

Preparation: cut onions, parsnips and potatoes into medium cubes. Pour 3 tbsp oil
into a pot, add onions, parsnips, allspice, bay leaves and a pinch of salt. Fry over a

medium heat for a few minutes. Pour in a litre of water. Cook for 20 minutes over a



low heat, covered. Add the potatoes and cook until tender. Remove allspice and
bay leaves, then blend the contents of the pot thoroughly. Add salt, pepper and
grated knob to taste. Finally, add marjoram and savory and cream. Serve the

finished soup with parsley.

Parsnip sticks

Ingredients: 1 kg parsnips, 2 eggs, 1 - 2 tbsp wheat flour, salt, oil for frying.
Preparation: wash parsnips, peel, grate on a grater with small holes. Add eggs,
flour and a pinch of salt. Mix thoroughly. Form patties, fry in hot fat until golden
brown on both sides.

Scorzonera - belongs to the Asteraceae family. It appeared in Poland during the
reign of King Stanistaw August Poniatowski, but only gained popularity in the 19th
century. Before it found its way onto plates as a dish, it was used for medicinal
purposes after a viper bite, hence its other name ‘snakebite’. The name ‘black root’,
on the other hand, comes from the dark colour of the skin. Because of its
asparagus-like taste and late harvest, scorzonera is sometimes called winter
asparagus. In Poland, it is still classified as a low-growing crop. The reluctance to
cultivate it is mainly due to the labour-intensive nature of harvesting. Scorzonera is

a perennial, but in the field it is a biennial plant.

The storage root of scorzonera contains 75-80% water. In 100 g of fresh weight,
there are more than 10% sugars, dominated by inulin, 0.8 g protein, 0.2 g fat, 0.9-
1.4% fibre, 4-6 mg% vitamin C and small amounts of thiamine, riboflavin, niacin,
and carotene. It also contains large amounts of the elements potassium, sodium,
calcium, phosphorus, magnesium and iron. Coniferin, inulin, asparagine, arginine,

choline and lactucine are responsible for the pleasant taste of the scorzonera root.

Frequent eating of this vegetable, due to its high content of sugars and minerals, is
recommended for children and also for the elderly due to its antiatherosclerotic
effect. Particularly noteworthy is the high content of inulin, which is a valuable
prebiotic and can be recommended for diabetics. Scorzonera strengthens not only
the circulatory and digestive systems, but also the immune system. It also improves

metabolism, which helps to maintain a slim figure. Scorzonera root extracts are also



used as an expectorant, for persistent coughs. Scorzonera also contains thiamine,
which has a beneficial effect on the functioning of the nervous system and muscles,
carbohydrate metabolism and the production of hydrochloric acid in the stomach, as
the production of hydrochloric acid decreases with age, enabling the proper

digestion of food, especially fatty and hard-to-digest dishes.

Including scorzonera in the diet can help improve the condition of the hair, mainly
due to the Cu and Fe content in this vegetable. Iron, combined with vitamin C,
benefits the condition of the hair follicles as it stimulates and encourages their
growth. They become stronger and have a healthier appearance. In addition, the
consumption of scorzonera is recommended for premenopausal women with iron
deficiency, which causes excessive hair loss.

Eating scorzonera also lowers LDL cholesterol and blood sugar levels, cleanses the
body of various toxins and lowers blood pressure. Scorzonera is also helpful in
states of mental exhaustion and stress, as it helps to regain vitality and energy.
Scorzonera roots can be consumed throughout the year fresh or cooked. They can
also be destined for freezing and canning. The great advantage of scorzonera is
that it can be eaten fresh during winter and spring, right through to May.

Boiled scorzonera roots is a very popular vegetable in western Europe. They can
be cooked similarly to asparagus. Scorzonera tastes well cooked or baked under a
béchamel or in a pastry. It can also be made into a salad. Freshly prepared roots
should be immediately thrown into a pot with water and lemon juice to prevent them

from darkening.

CULINARY RECIPES

Cooked scorzonera

Ingredients: a dozen or so scorzonera roots, lemon to acidify the water, butter, salt
and sugar to taste.

Preparation: Peel the roots with a vegetable peeler. Put the peeled ones into the
lemon-acidified water. Boil in water with added sugar and salt (2 tbsp salt and 1
tbsp sugar). Serve cooked roots topped with melted butter. It can be served with

fried breadcrumbs in butter.



Scorzonera baked in almonds

Ingredients: 800g of scorzonera, washed, peeled and cut into 8 cm pieces, 1
teaspoon of flour, 2-3 large spoons of almonds ground loose, 2 egg whites
(whisked), oil to grease the baking tray, salt, pepper to taste, 1 teaspoon of sugar, 1
tablespoon of white wine vinegar

Preparation: put scorzonera in a pot and pour water to cover. Stir in the flour,
vinegar, sugar and season with salt and pepper. Bring the whole mixture to the boil,
boil uncovered for 40 minutes until soft and drain. Dry the scorzonera roots with a
paper towel, coat with egg white, sprinkle with almonds and place on a greased
baking tray. Bake in the oven at a temperature of up to 200°C for 10 minutes.
Herrings with scorzonera

Ingredients: 400g of herring fillets, 700ml of milk to soak the herring, 500g of
scorzonera, 1 small tin of lentils, 1 small tin of corn, 3 hard boiled eggs, 3 pickled
cucumbers, 1 tbsp of 18% cream, 2 tbsp of mayonnaise, 1 litre of water, 1 tbsp of
flour, 1 tbsp of vinegar, salt and pepper to taste.

Preparation: Soak the herrings in milk, for 2-3 hours. Drain and dry with paper
towel. Cut into 2 cm pieces. Peel the scorzonera roots, put them in cold water
mixed with vinegar (1 litre water, 1 tbsp flour, 1 tbsp vinegar). Then boil them in
salted water so that they are al dente. Once cooled, cut the roots into 1 cm pieces.
Drain the corn and lentils from the marinade. Dice the cucumbers and boiled eggs.
Put all ingredients into a bowl, add cream, mayonnaise and mix thoroughly. Season

to taste with salt and pepper. Serve cold.
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